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Resumo: A cafeína (1,3,7-trimetilxantina) vem sendo estudada por seu potencial 
de melhora no desempenho em exercícios prolongados de resistência. O objetivo 
dessa revisão foi avaliar a administração de doses de cafeína e seus efeitos em 
exercício de resistência. Foi realizada uma revisão integrativa, com busca de dois 
pesquisadores com base em palavras chaves pré definidas. Posteriormente os 
documentos selecionados foram analisados quanto a sua pertinência no que tange 
a temática e o público alvo. A partir dessa seleção os estudos incluídos 
demonstraram que a  cafeína mostrou um impacto positivo entre os atletas sendo 
considerável seguro em dosagens entre 3~6mg/kg, dosagem maiores podem 
causar efeitos colaterais relativos ao sistema nervoso central. A cafeína também 
tem a função de aumentar a concentração muscular e a produção de força por 
transmissão neuromuscular aprimorada, tendo como resultado a ativação da força 
máxima. Outro resultado obtido com a suplementação da cafeína foi à redução de 
fadiga muscular, devido a antagonizar receptores de adenosina, inibindo os efeitos 
negativos da adenosina na neurotransmissão reduzindo a sensação de cansaço e 
dor muscular.  
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Abstract: Caffeine (1,3,7-trimethylxanthine) has been studied for its potential to 
improve performance in prolonged resistance exercise. The purpose of this review 
was to evaluate some types of studies on athletes with in their specific modalities to 
obtain an answer on the administration of caffeine before physical exercises. 
Supplementation of caffeine was associated to improvements in performance, 
concentration, andmood in athletes. Caffeine showed a positive impact among 
athletes, being considerably safe at doses between 3 ~ 6 mg/kg. Higher doses may 
cause side effects related to the central nervous system. Caffeine also increases 
muscle concentration and strength by improving neuromuscular transmission, 
resultingin the activation of maximum strength. Another result obtained with 
caffeine supplementation was the reduction of muscle fatigue, due to antagonizing 
adenosine receptors, inhibition of the negative effects of adenosine on 
neurotransmission, andreduction of tiredness` feeling and muscle pain. The present 
study analyzed several research and intervention articles and reviews in national 
and international research that used different caffeine doses to evaluate the 
performance of athletes in physical exercise. When deepening the studies, it is 
noted that considering the dosage between 3 ~ 6 mg/kg, there is a significant 
improvement for resistance exercise. 
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INTRODUÇÃO 
A cafeína é um composto químico com propriedades farmacológica e 
psicoativa pertence aos grupos de alcaloides e tem seu nome químico como 1,3,7-
trimetilxantina, por isso sua estrutura molecular é pertencente ao grupo das xantinas, 
que são estimulantes do sistema nervoso central1. Essa substância está entre os 
mais populares recursos ergogênicos conhecidos e é muito utilizado em atletas de 
todos os níveis. Consequentemente  muitos competidores ingerem a cafeína, tanto 
em forma de suplementos em cápsulas quanto em alimentos e bebidas energéticas, 
como parte de sua rotina ou como forma de obter vantagens durante suas 
competições2. 
Alimentos fontes de cafeína tem sido parte da alimentação mundial, são eles  
café, chocolates, chás preto e refrigerante3. Esses alimentos estão descritos como 
alguns dos mais consumidos de acordo com a Pesquisa de Orçamento Familiar 
Suplementação de cafeína e exercícios de resistência 
 
 SFM  v.8, 2020 
28-36
2017-2018 divulgada pelo IBGE, inclusive o café sendo relatado como o alimento 
mais consumido pelos brasileiros4. 
A cafeína é um recurso ergogênico, por agir diretamente no sistema nervoso 
central, que consequentemente, pode reduzir a sensação de cansaço e diminuir a 
percepção subjetiva de esforço físico para quem pratica exercício físico. Então, a 
cafeína pode causar uma sensação de redução no cansaço. Esse composto 
também estimula a liberação e captação de cálcio mineral que está presente no 
músculo esquelético e tem total relação com a contração muscular. Com essa 
relação, a cafeína pode aumentar a resistência muscular, postergando a sensação 
de fadiga e melhorando a performance em exercícios de resistência5.  
Normalmente as atividades voltadas para resistência envolvem grandes 
volumes de treinamento. Os objetivos são a partir desses volumes de treino 
aumentar o grau de hipertrofia muscular, ademais pode haver melhoras no sistema 
cardiovascular6. Porém para a manutenção do desempenho durante o exercício é 
necessário o controle sobre a fadiga, pois com ela se reduz a potência mental e 
física, com o cansaço impossibilitando uma execução correta do exercício7. Devido 
aos efeitos positivos na retardação do sentimento de fadiga é relatado que a 
suplementação de cafeína contribui com a manutenção do desempenho ao longo do 
exercício8. 
A ciência continua em evolução e apresenta novos estudos que auxiliam na 
elucidação de efeitos e funções de possíveis recursos ergogênicos, portanto é 
necessário sintetizar os achados da literatura a fim de proporcionar um melhor 
entendimento sobre o assunto. O objetivo da presente revisão foi sintetizar os 
achados presentes na literatura sobre a dosagem e feito da suplementação de 
cafeína em atletas submetidos a protocolos de resistência. 
 
MÉTODOS  
Este presente estudo trata-se de uma revisão integrativa da literatura 
científica com relação aos efeitos da suplementação de cafeína em praticantes de 
exercício de resistência.Uma revisão integrativa é um método que concede sínteses 
de conhecimento e a forma de incluir sua aplicação em resultados obtidos em obras 
significativa na prática9. 
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Dois pesquisadores, autores deste projeto, foram responsáveis pela busca de 
artigos relacionado ao tema, dividindo suas experiências e resultados obtidos em 
cada um dos artigos encontrados. 
A busca dos materiais ocorreu entre os meses de agosto e outubro de 2020, 
realizada por meio de acesso disponível na internet na busca por artigos publicados 
sobre o tema realizada nas bases de dados PubMed/MEDLINE. 
Para a busca foram utilizadas as seguintes palavras chaves: Cafeína; Atletas; 
Desempenho; Resistência e Performance.  
Foram selecionados os artigos, revisões, monografias e dissertações nos 
idiomas inglês e português que surgiram como resultado na busca com período 
determinado de 2008 a 2020. A partir da seleção foi feito a exclusão dos 
documentos tiveram como sujeitos atletas, estudo que não realizaram intervenção, 
os que não estavam disponíveis na íntegra ou não apresentaram os resultados na 
íntegra. 
 
RESULTADOS E DISCUSSÃO 
Desbrow et al.10 avaliaram indivíduos que se abstiveram do uso de cafeína 
por 24 horas, e que depois consumiu uma dieta igual para os 16 participantes do 
estudo. 90 minutos antes dos testes inciarem os participantes ingeriram cápsulas 
contendo 3mg/kg de cafeína que caracteriza uma baixa dosagem, ou com cápsulas 
de 6mg/kg que caracteriza uma dosagem alta/moderada, também foi utilizado uma 
cápsula com uma substância placebo. Os testes eram corridas dentro do próprio 
laboratório de ciclistas em um periodo de 1 hora. Doze dos 16 participantes (75%) 
realizaram seus piores tempos no teste de desempenho com a ingestão de placebo. 
Nove dos participantes (56%) produziram seu melhor desempenho com baixa dose 
de cafeína, enquanto cinco (31%) produziram seu melhor momento no teste de altas 
doses de cafeína. Com o resultado deste estudo é possível determinar que a 
diferença entre 3mg/kg e 6mg/kg tem algum impacto positivo nos testes de ciclismo 
com duração de  pelo menos 1 hora, porém atletas que planejam a suplementação 
da cafeína para eventos com duração de uma hora ou mais, que realizem uma 
administração moderada da cafeína para um efeito ergogênico melhor, minimizando 
alguns dos efeitos colaterais como o nervosismo, confusão e distúrbios 
gastrointestinais10. 
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Outro teste comparativo, comparando a ingestão de café e cafeína anidra  
5mg/Kg  com café descafeínado e placebo, feito por Rourke11. Foi realizado em oito 
ciclistas estudando principalmente o seu consumo máximo de oxigênio VO2max² em 
testes separados em 7 dias, cada teste era feito com 5mg de cada composto já 
citado, consumindo em jejum 8 horas antes a noite e 1 hora antes de completar  
30min de exercicio estável que componha (55% VO²Max) e foram submetidos a um 
testes de 45min cronometrado. Ao chegar a apuração dos resultados a cafeína 
(CAF) e o café (COF) melhoraram seus tempos em relação ao descafeinado 
(DECAF) e placebo (PLA) onde a diminuição para 38min no tempo de 40min totais, 
aproximadamente 4,9% de melhora no tempo, concluindo nesse estudo que esses 
compostos consumidos uma hora antes poderiam melhorar o desempenho em 
exercícios de performance. 
 Seguindo essas informações estudo recente12 de intervenção, realizando um 
teste duplo-cego randomizado, cruzado, controlado e modelo não-placebo,em que 
todos os participantes estavam cientes que iriam ingerir ou cafeína ou placebo 
durante o teste foi realizado com um grupo de 14 homens. No primeiro dia de 
controle foi realizado o sistema de teste repetições máxima (1RM) nos exercícios de 
supino, desenvolvimento de ombros e rosca direta bíceps; nos outros dias foram 
realizados com a ingestão aleatória entre uma série sem a ingestão de nenhum 
composto (CON), outra com ingestão de 3mg/kg (CAF3) de cafeína e outra com 
ingestão de 6mg/kg de cafeína (CAF6), ingeridas uma hora antes com 200ml de 
água. Ao final dos testes realizados foi notado que o total de repetições no grupo de 
controle foi mais baixo comparado a ingestão de CAF3 e CAF6. No total a soma das 
repetições dos 3 sets e séries ficou entre 93.6 (CON) 108 (CAF3) e 109.3 (CAF6), 
outro fato interessante é que durante o período os participantes não tiveram a 
performance alterada ao identificar o composto da cafeína. Todavia, não foi 
encontrada nenhuma diferença significativa na comparação direta entre as dosagens 
de 3mg/kg e 6mg/kg na qual os participantes estavam cientes qual dosagem 
estavam tomando. 
Algumas dessas evidências complementam as sugestões acadêmicas de que 
a cafeína tem um impacto positivo na resistência de um individuo, considerando a 
dosagem capaz de gerar tal benefício, sendo consideravelmente seguro em 
dosagens entre 3~6mg/kg, dosagens maiores podem causar efeitos colaterais 
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relativos ao Sistema Nervoso Central, alguns deles são a confusão mental, 
nervosismo e incapacidade de se concentrar, e devem ser considerado caso a 
suplementação de cafeína for uma possibilidade de prescrição. Por fim, a maioria 
dos estudos realizados nesta área relata pequenos a moderados melhorias no 
desempenho de exercícios de resistência com ingestão de cafeína13. 
Suas funções incluem também o aumento da contração do músculo 
esquelético e a produção de força por transmissão neuromuscular aprimorada e, 
portanto, ativação muscular máxima. E esses efeitos durante o desempenho é de 
extrema importância, outro ponto bem positivo da cafeína é o efeito central ao 
antagonizar receptores de adenosina, inibindo assim os efeitos negativos da 
adenosina na neurotransmissão, excitação e percepção da dor, e é considerada a 
principal hipótese de como a cafeína poderia ter um efeito ergogênico durante o 
exercício anaeróbico diminuindo a fadiga muscular, aumentando a concentração do 
atleta e melhorando os resultados.  
Tais considerações são demonstradas em estudo que fez testes comparativos 
de café descafeinado, café cafeinado, cafeína anidra e placebo em um grupo de 
nove homens com a prática de exercícios de resistência, todos passaram a consumir 
cerca de 241~122 mg cafeína ao dia, os testes eram realizados em 30min de corrida 
e treinamentos de força agachamento e supino até a fadiga. O resultado de maior 
impacto positivo obtido foi o café cafeinado e a combinação de descafeinado com 
cafeína anidra, onde melhoraram em 7% o tempo máximo do teste realizado 
comparado aos outros compostos usados nos testes, concluindo que o café poderia 
ser usado como forma alternativa de ingestão para a obtenção de uma melhor 
performance14. 
Já muito se sabe dos efeitos ergogênicos no consumo da cafeína em 
dosagens moderadas ingerido antes da realização da atividade física. Não obstante 
a esse conhecimento, estudos mostram que a ingestão de doses menores de 
3mg/kg, ~200mg consumida antes do exercício aumenta a performance do atleta. 
Doses baixas em contrapartida não alteram as mudanças induzidas por exercícios 
nas respostas do corpo a exercício de longa duração e ainda mais com que sua 
dosagem baixa não apresenta poucos, ou até nenhum efeito colateral derivado do 
consumo da cafeína15. 
Outro estudo aponta para uma não eficácia da cafeína em relação aos danos 
musculares em exercícios físicos, em contrapartida mostra-se que dores musculares 
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de início podem ser reduzidas em exercícios de resistência, sendo que esta etapa 
está sendo investigada mais a fundo em pesquisas e testes. Existem inúmeras 
evidências que a ingestão de cafeína em doses com variação de 3mg a 9mg/kg, 
sendo administradas em um período de 60 minutos antes da prática de exercício é 
bastante eficaz e pode levar a um aumento da produção de hormônios tanto da 
testosterona que é um hormônio anabólico como do cortisol, um hormônio  
catabólico marcador sistemático, sendo esses hormônios importantes melhorando a 
perfomance do individuo, embora necessita de mais estudos práticos na  para 
afirmar essa aplicabilidade13. 
Com tantos benefícios oferecidos pela suplementação da cafeína, atletas 
buscam não apenas o aumento de desempenho, e sim a melhora na concentração, 
que é um dos pontos no qual treinadores recorrem a suplementação, uma vez que o 
atleta concentrado na sua atividade irá alcançar bons resultados. A cafeína ingerida 
6 horas antes do sono pode ser prejudicial para o atleta, uma vez que atrapalhando 
o descanso, consequentemente o desempenho do dia seguinte poderá sofrer 
alterações16.  
Com a evolução nas formas de consumos da suplementação da cafeína, as 
formas mais administradas entre os atletas são em capsula, barra, géis e a 
tradicional bebida energética. Entre essas opções de administração da 
suplementação (o uso da suplementação em barra) tem ganhado vantagens em 
algumas modalidades esportivas. No ciclismo o consumo em barra de cafeína tem 
sido eficaz em razão das concentrações salivares para plasma= 0,74. Resultando 




O presente estudo observou a partir de estudos que tiveram como temática 
doses de cafeínas em diferentes quantidades com o objetivo de avaliar o 
desempenho em atletas no exercício físico, que os estudos relatam que na dosagem 
entre 3~6 mg/kg há uma melhora significativa para os exercícios de resistência à 
fadiga. Entretanto doses mais elevadas podem resultar em efeitos não desejáveis 
para o organismo. Ainda há relatos de eficácia em dosagens inferiores a <3mg/kg 
~200mg cafeína, para que além do fator ergogênico benéfico, se abster dos efeitos 
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colaterais seria sua proposta, porém a eficácia dessa dose de suplementação 
apresenta resultados conflitantes e não assertivos. Ademais, futuros estudos de 
intervenção de longo prazo são necessários para explorar dosagens menores e seus 
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